
Analyse Identität-
Stützen

DAS FUNDAMENT DEINER PERSÖNLICHKEIT  

M O D U L  0  -  I D E N T I T Ä T S K O M P A S S
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Die 5 Stützen
deiner Identität

Die 5 Stützen der Identität ,  eine Übung des Psychologen
Hilarion Gottfried Petzold kannst Du Dir wie ein Fundament
vorstellen auf der Deine Persönlichkeit fußt.  
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Die 5 Identitätsstützen 
KÖRPER &  PSYCHE:

ARBEIT  &
LEISTUNGSFÄHIKEIT :

SOZIALE  BEZIEHUNGEN:

MATERIELLE  S ICHERHEIT :

WERTE &  NORMEN:

Gesundheitszustand, Wohlbefinden,
Aussehen, Sexualität ,  Belastbarkeit

Aus- und Weiterbildung, Erfolg,  Beruf,
Freizeit ,  Zufriedenheit

Partnerschaft ,  Freude, Familie,
Kollegen, Beziehungen

Einkommen, Nahrung, Wohnung,
Lebensstandard

Moral ,  Überzeugungen, Traditionen,
Glaube, Lebensphilosophie

Je weiter die Stützen gefüllt  sind,  desto größer ist Dein Wohlbefinden. In
Krisenzeiten oder mit einer belasteten Kindheit können mehrere Säulen
nicht gut gefüllt  sein und wir geraten ins wanken, unser Fundament
verl iert die Stabil ität .  Grundsätzl ich bedeutet ein hoher Füllstand der
einzelnen Stützen, das Du da bist wo du sein möchtest.

Eine stabile Identität führt Dich zu einem authentischen Leben! 
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Stütze: Körper & Psyche1.
Wie robust  schätzt  Du  Deine  Gesundhei t  e in?
Wie  i s t  De in  see l i sches  Bef inden?
Wie  f i t  b is t  Du?
Hast  Du e in  gutes  Körpergefühl?
Fühlst  Du  Dich  schön?
Wie  füh l t  s ich  das  Ä l terwerden für  D ich  an?
Hat  d ie  Erkrankung e ines/be ider  E l ternte i le  E inf luss
auf  D ich  genommen?
wenn ja ,  In  welcher  Form?
Welche  Stärken  hast  Du daraus  entwicke l t?

W i e  s c h ä t z t  D u  d e n  F ü l l s t a n d  d e r  e r s t e n  S ä u l e  e i n ?  
S c h r e i b e  D i r  a u f  w a s  f ü r  d e i n  W o h l b e f i n d e n  s o r g t  u n d  m a c h e  D i r  e i n e
L is te  an  Maßnahmen und Verha l tensweisen ,  d ie  De ine  Säule
stab i l i s ieren .  S o r g e  f ü r  D i c h  u n d  D e i n e n  K ö r p e r ,  d e n n
SELBSTFÜRSORGE &  SELBSTLIEBE s i n d  e i n e  S c h l ü s s e l  f ü r  R u h e  u n d
G e l a s s e n h e i t  
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2. Stütze: Arbeit &
Leistungsfähigkeit

Arbei test  Du  in  De inem Wunschberuf?
Is t  De ine  Arbe i t  De ine
Best immung/Deine  Berufung?
Tust  Du Deine  Arbe i t  gern?
Is t  De ine  Arbe i t  e r fü l lend?   
Schöpfst  Du  Dein  vo l les  Potenz ia l  aus?
Wie  wicht ig  i s t  D i r  Le is tung?
Ist  De ine  Arbe i t  für  D ich  s innst i f tend?
Spürst  Du  Mot ivat ion  in  De iner
Tät igke i t?
Wie  i s t  De ine  Zufr iedenhei t  in  der
Tät igke i t  a l s  Mutter /Vater?  
Aus  welchen anderen  Bere ichen
schöpfst  Du  Kraf t?
In  welchen anderen  Bere ich  b is t  Du  mit
Deiner  Le is tung zuf r ieden?
Wo b is t  Du  besonders  er fo lgre ich?  Wo
nicht?
Welchen E inf luss  hatte  d ie  Erkrankung
der  Mutter /des  Vaters  auf  De ine
Berufstät igke i t?

W i e  s c h ä t z t  D u  d e n  F ü l l s t a n d  d e r  z w e i t e n  S t ü t z e
e i n ?  
W i e  g u t  g e h t  e s  D i r ?
V e r g l e i c h s t  D u  D i c h  m i t  a n d e r e n  u n d  b i s t  d a n n
f r u s t r i e r t  o d e r  s p o r n e n  D i c h  V e r g l e i c h e  e h e r  a n ?  
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3. Stütze: Soziale Beziehungen
Welche  Bez iehungen führst  Du?
Welche  geben Di r  besonders  v ie l  S icherhe i t  &
Geborgenhei t?
Wie  füh ls t  Du  Dich  mit  Freunden oder  Ko l legen?
Wie  i s t  d ie  Bez iehung zu  de iner  Herkunfts fami l ie?
Hast  Du v ie l  Kontakte?
Fühlst  Du  Dich  angenommen und akzept ier t?
Wer  i s t  wicht ig?
Wer  fä l l t  aus?
Welche  Bez iehung fordert  am meisten  Energ ie?
Welche  Bez iehung st i f tet  am meisten  Energ ie?
Wie  wi rkt  s ich  d ie  Erkrankung von  Mutter /Vater  auf
andere  Bez iehungen aus?

N o t i e r e  D i r  w i e  D u  D e i n e  B e z i e h u n g e n  p f l e g e n  k a n n s t  o d e r  w i e  D u  s i e
v e r ä n d e r n  m ö c h t e s t . N o t i e r e  D i r  w a s  D i r  n i c h t  g u t  t u t .  M i t  w e l c h e n
M e n s c h e n  f ü h l s t  D u  D i c h  b e s o n d e r s  u n s i c h e r .
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4. Stütze: Materielle Sicherheit
Was brauchst  Du ,  um Dich  f inanz ie l l  s icher  zu  füh len?
Kommst  Du auch  mit  wenig  Ge ld  aus?
Is t  Bes i tz  e inengend oder  bef re iend?
Wie  v ie l  Ge ld  müsstest  Du  haben ,  um Dich  s icher  zu
fühlen?
Was  würdest  Du Di r  kaufen?
Hast  Du Ex is tenzängste?    
Wie  war  De ine  f inanz ie l le  S i tuat ion  in  der  K indhei t?
Welche  Ro l le  hat  d ie  Erkrankung de iner  Mutter /de ines
Vaters  dabei  gesp ie l t?

D i e  m e i s t e n  M e n s c h e n  s t r e b e n  n a c h  f i n a n z i e l l e r  S i c h e r h e i t .  E s  i s t
j e d o c h  k e i n e  g u t e  I d e e  z u  g l a u b e n ,  d a s s  e i n  g e f ü l l t e s  K o n t o  d e i n e
U n z u f r i e d e n h e i t  b e k ä m p f t .  M i t  G e l d  k a n n s t  d u  d i r  z w a r  A l l e r l e i  k a u f e n ,
d i e  w i r k l i c h  w i c h t i g e n  Z u t a t e n  f ü r  e i n  g l ü c k l i c h e s  L e b e n  g i b t  e s
j e d o c h  n i c h t  g e g e n  b a r e  M ü n z e .  
W a s  b r a u c h s t  d u  i n  d e i n e m  L e b e n ,  u m  z u f r i e d e n  z u  s e i n ?  

https://www.einfachganzleben.de/meditation-achtsamkeit/positive-menschen-5-gewohnheiten-fuer-mehr-zufriedenheit
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5. Stütze: Werte & Normen
Welche  Werte  s ind  Di r  wicht ig?
Nach welchen Normen lebst  Du?
Für  welche  Werte  t r i t ts  Du  akt iv  e in?
Gibt  es  Werte  d ie  D ich  schwächen?
Gibt  es  Werte  d ie  D ich  veruns ichern?
Welche  Ro l le  sp ie l t  d ie  Sucht  der  Mutter /des  Vaters  in
Deinem Wertesystem?
Welche  Werte  aus  De iner  Herkunft fami l ie  möchtest  Du
hinter  D i r  lassen?  

S c h r e i b e  d i r  d i e  W e r t e  a u f ,  d i e  d i r  a m  w i c h t i g s t e n  s i n d .  N a c h
w e l c h e n  W e r t e n  l e b s t  d u  w i r k l i c h ?  E i n e  W o r t w o l k e  k a n n  d a b e i
h e l f e n ,  d i r  d i e s e  W e r t e  n o c h  e i n m a l  v o r  A u g e n  z u  f ü h r e n  u n d  z u
v e r d e u t l i c h e n .  W e l c h e  d a v o n  d e r z e i t  z u  k u r z  k o m m e n ?  N i m m  d i r  d i e
W o r t w o l k e  a b s c h l i e ß e n d  v o r  u n d  ü b e r l e g e :  W a s  m ö c h t e s t  d u  i n
Z u k u n f t  g e r n e  ä n d e r n ?  

h t t p s : / / w w w . w o r t w o l k e n . c o m
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Wie stabil stehen Deine 5
Stützen deiner Identität?
Ü B E R T R A G E  D E I N E  F Ü L L S T Ä N D E  I N  D E I N E  S T Ü T Z E

AS A MAN THINKETH - JAMES ALLEN

D U  B I S T  D E R  G Ä R T N E R  D E I N E R  S E E L E
U N D  D E R  L E N K E R  D E I N E S  L E B E N S !

W i r  m ö c h t e n  m i t  d i e s e r  Ü b u n g  h e r a u s f i n d e n ,  w i e  s t a b i l
D e i n  F u n d a m e n t  i s t ?  J e  s t a b i l e r ,  d e s t o  f e s t e r  s t e h s t  D u
m i t  b e i d e n  B e i n e n  i m  L e b e n .  A u c h  w e n n  d a n n  e i n e
K r i s e n s i t u a t i o n  k o m m t ,  k a n n s t  D u  D i c h  a u f  d i e  S t a b i l i t ä t
v e r l a s s e n  u n d  l e n k s t  D e i n e  A u f m e r k s a m k e i t  v o m  M a n g e l
i n  d i e  F ü l l e .  E s  h i l f t  D i r ,  d a n k b a r  z u  b l e i b e n  u n d  z u
e r k e n n e n ,  d a s s  n i c h t  a l l e s  s c h l e c h t  i s t .

W e l c h e  S t ü t z e  e m p f i n d e s t  D u  a l s  g e s c h w ä c h t ?
W e l c h e  S t ü t z e  e m p f i n d e s t  D u  a l s  g e s t ä r k t ?

D i e s e  5  S t ü t z e n  s i n d  D e i n e  G a r t e n ,  d e s s e n  5  B e e t e
g e p f l e g t  w e r d e n  m ö c h t e n .  D A S  B I S T  D U !  

W E N N  D E R  G A R T E N  B L Ü H T  ;  B L Ü H S T  A U C H  D U !  
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